TEMAT: ,DOSKONALENIE TECHNIKI PADOW WE WSZYSTKICH KIERUNKACH, ORAZ
DOSKONALENIE TECHNIKI PODSTAWOWYCH RZUTOW O-GOSHI | 0SOTO-GARI”.

Zadania:
* Umiejetnosci - doskonalenie padéw: koho ukemi, yoko ukemi, mae ukemi i zempo
ukemi. Rzuty z biodrowe i nozne.
. Motorycznos¢ — ksztattowanie szybkosci, gibkosci ciata i sity.

. Wiadomosci — wykorzystanie techniki padéw do bezpiecznego stosowania rzutéw.

Miejsce — sala judo,

Czas - 45 min.
Przybory - specjalistyczne materace utozone w ksztatcie maty, judogi.
Liczba éw. - 35
Tok Tres¢ / realizacja zadania ruchowego Kontekst
Lekgji : & lekcji/uwagi
Powitanie na macie
Cze$¢é wstepna. Zbidrka. Powitanie. Podanie tematu lekgcji. w siadzie na

podudziach.

Dwéch berkéw w

Zabawa ozywiajaca pozycji na
. . e czworakach stara
/ orientacyjno- Berek ,Mysliwy ) ,
porzagdkowa / sig wyfapac
pozostatych
wspotéwiczacych
Rozgrzewka
Cw. ramion p.w. podpdr przodem, na sygnat poruszanie sie na ustawienie w
czworakach na koicu maty przewroét w przod szeregu
i powrdt na poczatek maty w biegu 10 powtdrzen
Cw. Tw pt.
strzatkowej p.w. w podporze tytem , pajgczki” tytem do
kierunku poruszania sie zakoriczone przewrotem ustawienie w
w tyt i powrdt na poczatek maty w biegu szeregu
10 powtdrzen
Cw. Tw pt. p.w. bieg wahadtowy zakonczony przysiadem
czotowej z wyskokiem, poruszanie sie krokiem odstawno - 10 przysiadow

dostawnym




Cw. mm. brzucha

Cw. nég

Cw. mm. grzbietu

Cw. zwinnosciowo
- akrobatyczne

Cze$é gtéwna.
Technika paddéw
w tyt

Technika paddéw
w bok i w przéd

Technika padu
w przod
z przewrotem

Wejscia do rzutéw
biodrowych
i noznych

Rzuty w miejscu
i wruchu

Walki treningowe
W pozycji stojacej

p.w. lezenie tytem nn ugiete w stawie kolanowym
rr za gtowa, sktony tutowia ,brzuszki”
jednoczesny obrot wokét wiasnej osi

p.w. przysiad podparty, wyrzuty nn do tytu,
powrdt do przysiadu i wyskok ,,sztuczki”
p.w. |. tytem, ramiona splecione za gtowg, ,,
p.w. lezenie tytem rr splecione na plecach odgiecia
do tytu

pierwsza grupa na srodku maty w pozycji kleku
skulonego, druga grupa na sygnat n-la przewrét
w przéd z rozbiegu przez partnera

pierwsza grupa na srodku maty w pozycji sktonu w
przdd, druga grupa na sygnat n-la skok rozkroczny
z rozbiegu przez partnera

wyznaczony berek wytapuje pozostatych
wspoétéwiczacych ztapany uczen przyjmuje pozycje
w kleku skulonym, aby uwolnié partnera nalezy
wykonaé pad w tyt przez partnera

W poruszaniu sie po macie na sygnat n-la
wykonanie padéw w bok i przdéd na przemian

W ustawieniu na koficu maty wykonanie padow
w przdd z przewrotem z poruszaniu sie do przodu.

Uczniowie w parach wykonujg wejscia do rzutow
»,Uchi—Komi” nal. i p. strone. Rzuty biodrowe
i nozne.

Wykonywanie rzutéw przez biodro i podciecie
w parach ze zmiana partnera na sygnat n-la.

Doskonalenie techniki rzutéw w formie walki ze
zmiang partnera.

4x 15 razy

4 x 10 razy

40 odgieé

Podziat uczniéw na
dwie grupy
2 razy na kazdg
grupeg

1-2minut

1-2 minut

2 serie po 3-4
padow

Podziat w pary
ok. 5 minut

Czas trwania ok. 5
minut

2-3 walki po 2
minuty

Czesc koncowa
Cw. uspakajajace

Zakonczenie lekcji

Podskoki w przysiadzie dookota maty
Toczenie sie po partnerach w lezeniu przodem

Zbidrka. Oméwienie lekcji. Pozegnanie grupy.

Ustawienie
w rzedzie
Lezenie przodem
w szeregu
Pozycja stojaca
w szeregu




